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Yan yana degilsek de biriz, beraberiz...

Onemli not: Bu kaynaktan en yiiksek diizeyde yarar saglamaniz
i¢in ilk asamada bilgilendirme brogiiriinii okumaniz ardindan da
elinizdeki kaynak igerigindeki énerileri miimkiin mertebe
uygulamaya ¢alismaniz yarariniza olacaktir.

Deprem sonrasinda olasi psikolojik travmanin
etkilerini azaltmaya ve toparlanmaya
yardimci olabilecek 6neriler

= Deprem gibi zorlayici bir yasantinin ardindan olasi
travmanin hem kendimiz hem de sevdiklerimiz (izerindeki
etkilerini azaltmak igin gayret gostermemiz ve kisa
siirede bazi énlemler almamiz 6nemlidir.

= Siiphesiz bu travma sonrasinda toparlanmak/ iyilesmek
yasadigimiz onca acty! unutmak anlamina gelmez. Ancak
boyle bir olay sonrasi bizlerin kendimizi yeniden gilivende
hissetmeye: miimkin mertebe yasamda bazi seylerin
kontrolimiizde oldugunu deneyimlemeye ihtiyaci vardir.

= Asagida, zamanla yasanan travmanin etkileriyle daha iyi
basa ¢ikabilmek ve daha az sikinti yasamak adina, deprem
sonrasinda kendinize ve yakinlariniza yardimci olmak igin
bazi éneriler sunulmaktadir:

Sagliginiza dikkat edin!

= Ruhsal sagliginizi korumanin énemli bir yolu fiziksel
sagligimiza dikkat etmek ve kendinize bakmay: ihmal
etmemektir. Bu amagla bu siiregte:

= Diizenli ve saglikli beslenmeye;

= Uyuyamasaniz bile yeterli miktarda dinlenmeye;

= Spor, egzersiz gibi fiziksel etkinlikler yapmaya;

= Alkol ve sigara kullanma gibi sagliginizi olumsuz
etkileyebilecek yontemlere basvurmamaya;

= Bedeninizde var olan stresi artirma potansiyeli
tasiyan kahve, seker ve asitli iceceklerin
kullaniminda asiriya kagmamaya

gayret gosterin.

Kendinize zaman ayirin ve size iyi hissettiren
seyler yapin.

= Deprem sonrasi oldukga zorlu ve stresli bir dsnemden
gegebilirsiniz ve bu siiregte yasadiklariniza yonelik yogun
ve olumsuz duygusal deneyimleriniz s6z konusu olabilir.

= Yasanan olumsuz duygulari azaltmak adina kendinize iyi
gelen ya da sizi rahatlatan seyler her neyse (yiiriimek,
mizik dinlemek, resim yapmak, arkadaslarinizia
dertlesmek, ibadet, dogada bulunmak vs.) onlari yapmaya
caligin.

= Yogun kaygi hissediyorsaniz nefes ve gevseme
egzersizleri iyi gelebilir.
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Giinliik rutinlerinizi ve yasantinizi siirdiirmeye
galigin.

= Deprem travmasina maruz kalan bireylere psikolojik
yardimda dncelikli ve temel hedef, bu bireylerin miimkiin
mertebe eski giinlik yasantilarina  donmelerini
saglamaktir. Deprem &ncesi ginliik rutininizde var olan
durumlari, yeniden ve olabildigince yasaminiza dahil
etmeye ¢alisin (6rnegin yemek ya da uykunun eski rutin
saatlerinde olmasi, okula gitme...).

= Boyle bir afet sonrasinda eski rutin iglerinize donmek
zaman alabilir ancak bunun igin gok acele etmeden gayret
gostermeniz normallesme siirecinize katki saglamasi
agisindan onemlidir.

Yakinlarinizla/ sevdiklerinizle zaman gegirin
ve onlarla iliskinizi sirddrdn.

= Deprem sonrasinda aileniz, arkadaslariniz, akrabalariniz
ve diger sevdiklerinizle olan olumlu ve destekleyici
iligkilerinizi slirdiirmeniz oldukga yararl ve 6nemlidir.

= Bazen yalniz kalmak ya da kendinizi izole etmek
istemeniz oldukga normalse de onlarla baglantida kalmaniz
ve sosyal destek iginde olmanizin deprem travmasinin
olumsuz etkilerini iyilestirici bir yoni vardir.

Olayla ilgili duygu ve diisiincelerinizi paylagin.

= Zorlayici duygularinizi bastirmaya ¢alismak yerine,
yakin gevrenizden sizi anlayabildigine inandiginiz ve sizi
dinlemeye hazir biriyle deprem sirasinda/ sonrasinda
neler yasadiklarinizi paylagin. Bu siiregte olaya dair
izlenimlerinizin yaninda duygu ve distincelerinizi de
agik¢a ifade edin. Biitiin bunlar, ruhsal olarak daha hizl
toparlanmaniza ve  olup  biteni daha iyi
anlamlandirmaniza yardimci olacaktir.

“s

Duygu ve diisiincelerinizi yaziya dokiin.

= Deprem sonrasi yasadiklarinizi birileriyle konusmaya
hazir hissetmeyebilirsiniz. Boyle bir durumda sadece olayi
degil, olaya iliskin duygu ve diisiincelerinizi de yazmanin
oldukga yararli oldugu bilinmektedir.

Yasaminizla ilgili ani/ hizli kararlar almayin.

= Deprem, diinyaya, gelecegimize ve sosyal iliskilerimize
dair duygu/ diisiincelerimizi olumsuz yonde etkileyebilir.
Dolayisiyla deprem sonrasinda hayatinizi  toptan
degistirecek ani kararlar almaktan kaginin. Bunun yerine
yasadiklarinizi  degerlendirirken  sabirli  olmaniz;
hayatiniza dair 6nemli bir karar oncesi mutlaka séziine
glivendiginiz yakinlarinizla konugmaniz saglikli olacaktir.
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